 
2026年“奔跑吧·少年”全国青少年阳光体育大会
跳绳项目规则
一、体验项目
（一）项目设置
1.计数项目(小学组)
30秒单摇、3分钟单摇、60秒交互绳速度
2.花样项目(混合组)
两人车轮花样、三人交互绳花样、国内表演赛(5人)
（二）分组
1.年龄分组
（1）小学组(10-12岁，即2014年1月1日至2016年12月31日间出生)
（2）混合组(由各代表团小学、初中运动员兼项报名产生，10-15岁，即2011年1月1日至2016年12月31日间出生，其中至少1名10-12岁或13-15岁年龄段)
（三）性别分组
小学男子组、小学女子组
	项目设置及分组一览表

	项目设置
	小学男子组
	小学女子组
	混合组

	1.计数项目
	1.1
	30秒单摇跳
	√
	√
	

	
	1.2
	3分钟单摇跳
	√
	√
	

	
	1.3
	60秒交互绳速度跳
	√
	√
	

	2.花样项目
	2.1
	两人车轮花样
	
	
	√

	
	2.2
	三人交互绳花样
	
	
	√

	
	2.3
	国内表演赛（5人）
	
	
	√


二、参加办法
（一）每单位限报一支队伍。每名运动员只允许代表一个单位参加，允许兼项。
（二）小学组限报每队6人，性别不限，只设计数赛;混合组每队5人(由各代表团小学、初中运动员兼项报名产生，10-15岁，即2011年1月1日至2016年12月31日间出生，其中至少1名10-12岁或13-15岁年龄段)，只设花样项目混合组。
（三）参加青少年报到时必须持有医院或参加单位医务室出具的健康证明。
（四）参加活动的青少年由各省、自治区、直辖市、新疆生产建设兵团体育行政部门统一办理人身意外伤害保险。
（五）各参加单位须参加开幕式和颁奖仪式，并统一着装。参加活动时不得佩戴任何妨碍安全的饰物、挂件。
三、活动办法
（一）采用《2025—2028年全国跳绳竞赛规则》。
（二）各单项均采用预决赛同场制，出场顺序由裁判委员会抽签决定。
（三）绳具由组委会统一提供或30秒单摇跳、3分钟单摇跳使用“Loop”牌“Loop PRO”电子计数设备，U1联机绳具自备。
    四、项目细则
（一）30秒单摇跳
运动员双手摇绳，每跳起一次，绳体向前跃过头顶并通过脚下绕身体一周(360°)，称作单摇跳。
1.目标：
按照规则的要求，运动员在30秒的时间内完成尽可能多的单摇跳。
2.口令：
“裁判员准备——运动员准备——预备——跳（或提示音）——10——20——停（或提示音）”。
3.技术要求：
（1）运动员须使用单摇双脚轮换跳（幼儿跳绳竞赛除外）的方式完成动作；累计运动员右脚成功的次数，乘以2为运动员的应得次数；
（2）按口令要求人（双脚着地）、绳都从静止开始起跳，在指定场地内比赛为有效动作。
（3）有关违例，裁判根据第十七条与十八条进行相应判罚（见下表）。

	1.鞋带松散，评分暂停
2.运动员踩线、出界（包括3分钟10人“8”字跳摇绳人的间距线），评分暂停
3.比赛中运动员因受伤终止该项目比赛，比赛即告结束
4.连续多摇跳中，运动员30秒内未能出现第一个多摇跳，比赛结束
5.连续多摇跳：运动员踩线或出界，比赛结束
	暂停评分/或比赛结束

	1.赛前或赛后未行绳礼（每人次）
2.运动员的头发、着装(非紧身、暴露)、仪容不符合规定，佩戴饰物、饰物掉落（(每人每项)）
3.场地违例(踩线/出界)（每人次）
4.比赛中佩戴框架眼镜没有绑带固定或眼镜掉落
5.队伍其他人员进入赛场
	扣10次

	1.违反赛场纪律
2.参赛人数不符合规定（不足或超过）、冒名顶替者
3.未穿跳绳鞋、穿着暴露、显露文身
4.比赛中嚼口香糖/不文明用语等
5.有悖奥林匹克精神的元素（描绘暴力、战争、宗教、色情有关的元素）
6.用绳不符、绳具数量不符；使用道具、助力器材
7.抢跳或抢换；
8.变换跳绳姿势/没有按照技术要求进行比赛
	取消比赛成绩


4.计分方式：
（1）应得数
如果每个场地2名裁判，则取两名裁判的平均值；如果每个场地由4名或更多的裁判执裁，则去掉最高分和最低分后求平均值；如果每个场地比赛由3名裁判员执裁：
①若3名裁判员计数相同时，取相同值；
②若有2名裁判计数相同时，取相同值；
③若各不相同且最高值与最低值之间差值（X）X≤6个，采用对选手相对有利的计分方式，计算差值最小较高的两个成绩的平均值（如，153，155，157，那么(155+157)/2=156，T=156）；
④若每位裁判给出的最终成绩差异均大于3（如80，84，88，最高值与最低值之间差值（X）X>6），①若竞赛委员会能够提供视频，那么将会在比赛中或赛后根据视频，判定最终成绩；②竞赛委员会不能提供录像证据的情况下，运动员可以要求重跳（如果因为参赛队伍原因导致录像不能回放，选手无权选择重跳），那么记录重跳成绩。③如果选手不选择重跳，那么取差值最小较高的两个成绩的平均值作为成绩（之前例子中80，84，88，应记86）。
（2）最终成绩
裁判计数的应得数为最终成绩的重要参考，减去主裁判判罚的犯规应扣次数，为运动员的最终成绩。
（3）名次确定
比赛名次按最终成绩确定，次数多者名次列前；如成绩相等，则名次并列。（若三名运动员的成绩是：1、90次；2、93次；3、93次，那么2、3并列第一，1为第三名），但最终成绩不足10个，不予排名。
（二）3分钟单摇跳
1.目标：
按照规则的要求，运动员在3分钟时间内完成尽可能多的单摇跳。
2.口令：
“裁判员准备——运动员准备——预备——跳（或提示音）——30～1分钟——30～2分钟——15——30——45——停（或提示音）”。
3.技术要求：同30秒单摇跳。
4.计分方式：同30秒单摇跳。
（三）60秒交互绳速度跳
1.目标：
两名摇绳运动员和一名跳绳运动员相互配合，跳绳运动员60秒内在交互绳中完成尽可能多的双脚轮换跳。
2.口令：
“裁判员准备——运动员准备——预备——跳（或提示音）——30——45——停（或提示音）”。
3.技术要求：
（1）跳绳运动员在交互绳中必须采用双脚轮换跳跳法，其他跳法不计数；摇绳运动员必须采用正向（双手依次向内）摇绳，其他摇法均不计数；累计运动员右脚成功的次数，乘以2为该运动员的应得次数
（2）按口令要求人、绳都从静止开始起跳，三名在指定场地内比赛为有效动作；
（3）有关违例，裁判根据第十七条与十八条进行相应判罚（参考30秒单摇跳）。
4.计分方式：同30秒单摇跳。
（四）两人车轮跳花样、三人交互绳花样
[bookmark: _Hlk187071622]1.国内花样赛成套动作评分：
花样赛评分通过五个方面对整套动作进行评价，即：难度动作、完成质量、创意编排、规定元素、扣分。
①难度动作（满分50分）：根据难度级别的要求，完成相应分数的难度动作，超过规定的分数、重复的难度和不符合难度级别要求的动作不予评判。
②完成质量（50分）：对整套动作中出现的所有动作及一致性进行评判。
③创意编排（50分）：对整套动作总体设计（包含：音乐、表现力、创新性、多样性、空间）进行评判。
④规定元素（参照各项目成套规定元素内容）：对成套动作中必须出现特定动作进行评判，对于未完成的特定动作，由难度裁判或主裁减分。
⑤扣分：对运动员在比赛过程中出现的违例进行扣分。
2.国内花样赛动作难度评分：
（1）难度动作级别与分值（成套动作中难度动作分为一级至三级）
	难度级别
	一级难度
	二级难度
	三级难度

	分值
	每个动作分值1分
	每个动作分值2分
	每个动作分值3分


（2）难度动作要求
① 成套动作中只计算一级、二级、三级难度动作，三级以上的难度动作按照三级难度动作计算。
② 成套动作的难度分数最低为20分，否则不进行成绩排名；最高分为50分，超过分数的难度动作不计分；重复难度动作不计分。
（3）难度动作完成规格
①力量动作中：
1）倒立动作身体与地面的夹角不能低于45°；
2）劈叉动作开度大于150°；
3）俯撑类动作身体保持平直，臀部高于肩关节或低于肘关节；
②体操动作中：侧手翻动作身体与地面的夹角不能低于45°；
③放绳动作中：放绳动作接住手柄；
（4）难度动作的评判
①难度裁判需记录全部成套动作中的难度动作，并根据所规定的各难度级别进行评分；
②在成套动作中重复出现的1-3级难度动作不予评判（重复动作的评判详见个人花样精英级重复动作判别）。
③难度动作评定（详见该精英级项目）。
3.国内花样赛完成质量评分（满分50分：按100分打分后乘以50%）：
对成套中所有的动作进行评判。对未达到完成规格要求的动作，按以下因素并根据实际完成情况进行扣分，最多扣至0分。


	完 成 质 量 减 分

	小
错
误
	稍微偏离正确动作，例如：
多摇：做动作时低头、落地大腿与地面的夹角60-70°、绳子弧度不饱满；
力量/体操：倒立动作、侧手翻动作身体与地面的夹角75°~80°、俯撑时身体略微不平直、劈叉动作开度约170°；
缠绕/放绳：缠绕动作不连贯，放绳时接住绳柄时略有停顿；
绳子运用：做动作时低头弯腰、步伐动作脚尖没有自然下垂等；
同步性：动作略微不同步(特殊编排除外)；
	每次扣1分

	中
错
误
	明显偏离正确动作，例如：
多摇：做动作时需要明显弯腰辅助完成、落地大腿与地面的夹角45-60°；
力量/体操：倒立动作、侧手翻动作身体与地面的夹角60°~75°、俯撑时身体明显不平直、劈叉动作开度约160°；
缠绕/放绳：缠绕动作时肢体与跳绳之间有明显干扰、放绳接住绳柄时有明显停顿，影响后续动作的流畅性；
绳子运用：动作有明显变形、步伐动作勉强完成；
同步性：动作明显不同步(特殊编排除外)；
	每次扣2分

	大
错
误
	严重偏离正确动作，例如：
多摇：做动作时需要严重弯腰辅助完成、落地大腿与地面的夹角45°以下；
力量/体操：倒立动作、侧手翻动作身体与地面的夹角45°~60°、俯撑时身体严重不平直或屈体、劈叉动作开度140°以下；
缠绕/放绳：缠绕动作时肢体与跳绳之间有非常明显的干扰，放绳时接住绳柄时非常勉强并影响后续动作的流畅性；
同步性：动作严重不同步(特殊编排除外)；
	每次扣3分

	失误
	见总则第十六条失误认定
	每次扣5分


4.国内花样赛创意编排评分（50分）：
包含：音乐（10分）、表现力（10分）、创新性（10分）、多样性（10分）、空间（10分）
	评分点
	评分内容
	分值

	音乐
	音乐的主题性、完整性、音效音质、合拍性、音效利用
	0～10分

	表现力
	妆容、服装色彩搭配；舞台表现力
	0～10分

	创新性
	亮点，动作新颖
	0～10分

	多样性
	跳绳编排的多样性(跳绳元素/跳绳种类)
	0～10分

	空间
	场地运用合理，三维空间和层次变化、队形变化
	0～10分


5.国内花样赛规定元素评分：
规定元素是指成套动作中特殊规定的内容，必须在成套动作中出现，每缺少一次减 2 分。
（1）花样赛规定元素完成要求
①运动员必须成功完成一个被授予难度等级的技术动作，才能算作规定元素；不论难度级别是几级，都作为1个完整的规定元素；
②规定元素可以单独完成也可以成组合完成；
③运动员可以用同一技术动作完成多个规定元素；
④规定元素可以在任何难度级别上执行。但是，运动员必须在完成规定元素后立即跳过绳子；
⑤在车轮跳项目中，规定元素可以由单个运动员完成也可以由多个运动员同时完成，不一定要求所有运动员都参与。
	动作类别及数量
	内容
	个人花样评判
	车轮跳花样评判

	4个力量或体操
	（1）从其手或前臂接触地面的起始位置跳过绳；（2）坐在地上；（3）仰/俯卧状态；（4）蟹跳、劈叉状态；（5）头部经过腰部以下同时脚部高于腰部状态；
	DP（力量体操裁判）
	T（主裁判）

	4个多摇
	双脚起跳和落地的双摇及双摇以上的多摇动作
	DM（多摇裁判）
	

	4根绳子运用
	除力量、体操、双脚起跳和落地的多摇动作之外的动作。
	DR（绳子运用裁判）
	

	4个互动配合
	是指两名运动员互相支持，在对方上方/下方或周围表演技能，以及/或身体相互连接的方式完成的技能（包含特殊换位）
	T（主裁判）
	


（2）两人车轮跳规定元素（交互无规定元素）
（3）规定元素特殊说明:
①车轮跳互动配合中出现的其他规定元素不算，只记互动配合规定元素;
②车轮跳中左右运动员完成的多摇算1个多摇规定元素;
③车轮跳中左右运动员同时完成相同的体操或力量动作，算重复动作，只计1个体操或力量动作;
6.国内花样赛扣分：
	1.赛前或赛后未行绳礼（每人次）
2.运动员的头发、着装、仪容不符合规定，佩戴饰物、饰物掉落（每人每项）
3.场地犯规(踩线/出界)（每人次）
4.成套动作时间少于或超出规定时间，音乐开始没有“滴”的提示音
	扣5分

	1.违反赛场纪律
2.参赛人数不符合规定（不足或超过）
3.未穿跳绳鞋
4.使用外部助力器材
5.比赛中嚼口香糖/不文明用语等
6.有悖奥林匹克精神的元素（描绘暴力、战争、宗教、色情有关的元素）
7.显露纹身
	取消比赛成绩


7.国内花样赛计分方法：
难度动作分、完成质量分、创意编排分计算保留小数点后2位；总分计算保留小数点后2位；最后得分保留小数点后2位。
（1）难度动作分值计算：每个裁判记录难度等级动作个数乘以相对应的难度分值相加，每个类别裁判取平均值后相加。
①难度分数上限为50分。难度分数是每个类别难度裁判得分的求和。
②每个一级难度动作1分，每个二级难度2分，每个三级难度3分。
[bookmark: _GoBack]③每个难度裁判的得分是该裁判记录的每个难度级别的动作数量乘以每个级别的得分，并将每个级别的结果相加来计算的(结果总和称为dt,j，其中j是裁判编号，t是裁判类型（P、M或R）。例如：多摇裁判1称为dM,1，绳子运用裁判2称为dR,2，等等)。
④然后将每种难度类型裁判的所有难度分数求平均值，每种难度类型的结果称为dt，其中t为裁判类型（P、M或R）。
⑤最后，将dP、dM和dR求和起来得到难度结果D（D=dP+dM+dR）。
（2）完成质量分值计算：两个分的平均分为最终完成质量得分。
（3）创意编排分值计算：为音乐、表现力、创新性、多样性、空间五个方面的分数相加为总分，两个总分的平均分为最终创意编排得分。
（4）规定元素分值计算：各类打规定元素的裁判的平均扣分相加（车轮跳主裁规定元素的扣分）为最终规定元素扣分。
（5）总分：难度动作分、完成质量分、创意编排分相加减掉规定元素扣分为总分。
（6）最后得分：总分减去主裁判减分为最后得分（最后得分=难度动作分+完成质量分+创意编排分-规定元素扣分-主裁扣分）。
（7）排名：根据最后得分从高至低进行排名。若最后得分相同，按照以下优先级进行名次排列（①最高创意编排分、②最高完成质量分、③最高难度动作分）。
（五）国内表演赛（5人）
1.国内表演：
	裁判类别
	裁判分工
	数量
	评分内容

	难度裁判
	DP+DM（个人绳）
DA（车轮跳）
DT（交互绳）
DT2（旅行跳）
	2
	1.难度动作
2.重复动作

	
	DR（个人绳）
DB（车轮跳）
DJ（交互绳）
DL（长绳）
	2
	1难度动作
2.重复动作

	完成裁判
	完成质量
	2
	小错误、中错误、大错误、失误

	创意裁判
	创意编排
	2
	音乐、表现力、创新性、多样性、空间

	主裁
	T（主裁判）
	1
	1.违例
2.规定元素


2.国内表演赛难度动作评分（50分）:
①对成套动作中出现的不同难度级别的个人绳、车轮跳、交互绳、长绳、旅行绳等动作进行评判；
②整套动作难度动作满分50分（其中个人绳部分难度分数最多30分）；
③成套动作中出现的三级难度以上的动作，算作三级难度；
④全部运动员参与完成所有的难度动作（要求运动员参与人数大于75%，否则不予计算难度），重复难度及未达到最低标准的难度动作不予评判。
⑤国内表演赛难度评判
[bookmark: _Hlk183615598]同表演赛（精英级）难度。
3.国内表演赛完成质量评分（满分50分：按100分打分后乘以50%）：
同国内花样赛完成质量评分。
4.国内表演赛创意编排评分（50分）：
同国内花样赛创意编排评分。
5.国内表演赛规定元素评分：
必须在成套动作中出现个人绳、车轮跳、交互绳、长绳（6米以上）、旅行跳，每缺一类减5分。要求运动员参与人数大于75%，否则主裁判按缺类评判。
6.国内表演赛扣分：
主裁判根据第十七条 违例进行判断，每出现一次违例，主裁判从总成绩中扣减5分；根据第十八条 比赛无效进行判断，取消该项目的比赛成绩。
	1.赛前或赛后未行绳礼（每人次）
2.运动员的头发、着装、仪容不符合规定，佩戴饰物、饰物掉落（每人次）
3.成套动作时间少于或超出规定时间,音乐开始没有“滴”的提示音
	扣5分

	1.违反赛场纪律
2.参赛人数不符合规定（不足或超过）
3.未穿跳绳鞋
4.使用外部助力器材
5.比赛中嚼口香糖/不文明用语等
6.有悖奥林匹克精神的元素（描绘暴力、战争、宗教、色情有关的元素）
7.显露文身
	取消比赛成绩


7.国内表演赛计分方法:
同国内花样赛计分方法。
五、赛风赛纪要求
各参赛代表团和有关单位应严格执行国家体育总局关于赛风赛纪的相关规定，加强对教练员、运动员和家长的教育引导，坚决避免大会比赛活动中发生违反体育道德、弄虚作假、扰乱竞赛秩序等赛风赛纪问题。裁判员及赛事组织人员应自觉接受监督，公正执裁、规范言行，为青少年做出良好示范，保证比赛活动的正确价值导向。对违反赛风赛纪行为实行“零容忍”，涉事代表团将被取消大会优秀组织奖和道德风尚奖的评选资格，相关问题交由体育总局作进一步处理。


